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AVANT-PROPOS 


La  gymnastique  éducative  assouplit,  déve- 
loppe, entretient,  fortifie  et  prépare  à la  gymnas- 
tique d’application. 

Elle  arrive  à ce  résultat  : 

1°  Par  l’activité  intense  et  régulière  quelle 
imprime  aux  grandes  fonctions  organiques,  et 
tout  particulièrement  à la  respiration,  à la  circu- 
lation et  à la  digestion  ; 

2°  Par  l’éducation  du  système  nerveux; 

3°  Par  le  développement  rationnel  de  toutes  les 
parties  du  corps. 

Principe  d’exécution  particulièrement  important: 

Avant  tout  mouvement,  placer  le  corps  dans 
une  attitude  [position  fondamentale  (P.  F.)  ou 
position  initiale  (P.  I.)]  donnant  un  point  d’appui 
aussi  fixe  que  possible  aux  régions  à mettre  en 
mouvement  et  immobilisant  toutes  les  autres 
parties  du  corps. 

Faute  d’observer  cette  prescription,  le  corps 
prend  une  attitude  de  compensation  facilitant  le 
mouvement  au  détriment  de  l’effort  à produire. 

La  gy.mnastique  éducative  collective  est  pra- 
tiquée sous  FORME  DE  LEÇONS  ÉTABLIES  SUIVANT  UNE 
PROGRESSION  -MÉTHODIQUE  ET  RATIONNELLE... 
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La  leçon  est  composée  par  l’officier  instruc- 
teur POUR  UNE  PÉRIODE  QUI  VARIE  AVEC  LES  PRO- 
GRÈS réalisés. 

Les  instructeurs  ont  toute  latitude  quant  au 
choix  des  moyens  pour  régler  les  eflets  des  exer- 
cices qu’ils  commandent. 

C’est  de  leur  habileté,  de  leur  conscience,  de 
leurs  connaissances  physiologiques  et  de  leur 
valeur  pédagogique  que  dépend  le  rendement  de 
la  leçon  de  gymnastique  éducative.  {Règlement 
d’éducation  physique  du  Ministère  de  la  Guerre.) 


Le  présent  programme  de  leçons  comprend 
toute  la  gymnastique  éducatire.  11  suffit  à tous 
les  besoins  de  l’Armée  et  des  Sociétés  pour  ce 
qui  concerne  cette  partie  de  renseignement. 


DES  LEÇONS 

O 


DK  IaR  IaKÇON  DK  GYMNASTIQUK 


SON  ÉTABLISSEMENT  — SON  EXÉCUTION 


Les  leçons  ou  programmes  de  gymnustiqiie  qui  sui- 
vent doivent  être  employés  en  adoptant  rigoureuse- 
ment l’oi'dre  de  leurs  numéros.  Cet  ordre  réglé  et 
assure  lu  progression  « méthodique  et  rationnelle  » 
de  l’enseignement. 

L’ne  leçon  peut  servir  pour  trois,  quatre,  cinq... 
séances  consécutives,  selon  que  le  directeur  de  l'ins- 
truction juge  qu’il  est  possible  ou  non  de  passer  à la 
leçon  suivante. 

Les  leçons  sont  divisées  en  a /ours-  » : 1,  2,  3....  etc., 
comprenant  chacun  des  mouvements  de  même  nature 
et  ayant  des  effets  analogues.  Il  est  fait  exception  à 
cette  règle  pour  la  leçon  I,  qui  no  renferme  que  des 
positions  et  des  mouvements  simples. 

La  leçon  de  gymnastique,  journalière  autant  que 
possible, 

('onserve  et  améliore  la  santé  générale:  assure  le 
déceloppemenl  régulier  du  corps  humain;  donne  la  force 
physique,  la  force  de  résistance  et  la  force  morale  ; 

2'^  Déceloppe  les  aptitudes  physiques  les  plus  essentiel- 
les ouen  prépare  l’acquisition  : marcher,  courir,  sauter, 
grimper,  etc. 

Certains  tours  comprennent  à dessein  plusieurs 
mouvements,  afin  que  l’instructeur  puisse,  avec  un 
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même  programme,  assurer  la  progression  constante 
de  l'enseignement  et,  s’il  y a lieu,  choisir  les  exerci- 
ces qu’il  sera  en  mesure  de  faire  exécuter  avec  l'em- 
placement ou  les  appareils  dont  il  dispose. 

Les  gymnastes  sont  groupés  par  degré  de  force. 
L’effectif  des  groupes,  aussi  faible  que  possible  au 
début  de  l'instruction,  peut  comprendre  la  compagnie 
ou  la  société  tout  entière  lorsque  l’instruction  des 
exécutants  est  sensiblement  homogène.  Néanmoins,  et 
quelle  que  soit  l’époque  de  l’instruction,  les  gymnastes 
doivent  toujours  être  divisés,  pour  l’exécution  des 
sauts  et  des  exercices  aux  appareils,  en  autant  de 
groupes  que  le  comporte  le  nombre  des  sautoirs  et 
des  appareils. 

Le  travail  collectif  (travail  à l’ensemble)  est  la  règle 
absolue  au  cours  do  la  leçon,  que  l’exécution  soit 
individuelle  ou  simultanée;  les  repos,  toujours  très 
courts,  deviennent  de  moins  en  moins  fréquents  (1). 

Envisagée  au  point  de  vue  de  ses  effets,  chacune 
des  leçons  établies  constituant  un  tout  complet 
doit,  par  conséquent,  être  exécutée  complètement  au 
cours  d’une  même  séance. 

Il  peut  cependant  y être  apporté  certaines  modifi- 
cations motivées  par  les  circonstances,  mais  sous  la 
réserve  essentielle  que  l’unité  de  la  leçon  et  l’har- 
monie de  ses  effets  n’en  soient  pas  compromises. 

Ces  modifications  comportent  : des  suppressions, 
des  additions,  des  inversions  et  des  substitutions. 

Suppressions.  — Si  le  temps  fait  défaut,  on  dimi- 
nue le  nombre  des  sauts  et  l’on  supprime  en  totalité  ou 
en  partie  le.s  exercices  des  tours  1 (exercices  com- 
binés des  bras  et  des  jambes),  2 (extensions  dorsales), 
4 (équilibres)  et  les  jeux  (6  et  8). 

Additions.  — Les  exercices  additionnels  ou  inter- 
médiaires comprennent  des  mouvements  de  I école  du 


(1)  Dans  la  corapagnio,  il  sera  bien  souvent  plus  avantageux  de 
faire  rinslrucUon  par  fractions  constituées,  puis  de  former  des 
groupes  spéciaux  : l“pour  les  retardataires  et  les  moins  doués; 
2°  pour  les  anciens  non  employés  à l’instruction. 
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soldat,  düs  exercices  déricatifs  et  des  exercices  correc- 
tifs. 

Les  premiers  : garde  à vous  successifs,  rassemble- 
ments rapides,  quelques  pas  de  marche  cadencée,  à 
droite,  à gauche,  etc.,  sont  employds  pour  combat- 
tre l’inattention,  la  nonchalance  et  la  paresse  (1).  Les 
seconds  : moucements  des  jambes  et  du  tronc,  mouve- 
ments respiratoires,  sont  destinés  à régulariser  la 
circulation  et  la  respiration;  à cet  elïet,  ils  sont  uti- 
lisés, parfois  avant,  mais  toujours  après  un  exercice 
pénible  ; courses,  jeux,  sauts,  exercices  de  suspen- 
sion. etc. 

Les  exercices  correctifs  sont  des  mouvements  appro- 
priés ayant  pour  objet  de  combattre  les  fautes  généra- 
les constatées  dans  certaines  positions.  Exemples  de 
mouvements  correctifs  : Pieds  joints  et  Garde  à vous 
lorsque  la  position  des  pieds  est  défectueuse  ; Incli- 
naison de  tête  en  arrière,  Rotation  de  tête  dans  diffé- 
rentes positions  : garde  à vous,  suspension,  d l’appui 
avant,  etc.  quand  la  position  de  la  tète  et  du  cou  est 
mauvaise  ; 

Mains  aux  épaules,  très  lentement,  les  épaules  bais- 
sées quand  la  position  des  épaules  est  défectueuse. . . etc. 

Inversions.  — L’ordre  des  tours  est  modifié  quand 
la  place  fait  défaut  ou  que  le  nombre  des  appareils  ne 
permet  pas  d’exercer  simultanément  tous  les  gymnas- 
tes. Les  tours  2,  3 et  4 ; 5 et  7 ; G et  8 peuvent,  dans  ce 
cas,  alterner  entre  eux. 

SüRj^TiTUTiONs.  — La  course,  tour  6,  peut  être  sup- 
primée et  remplacée  par  un  exercice  équivalent  : jeu 
de  course.  Les  jeux  du  tour  8 peuvent  également  rem- 
placer les  sauts,  surtout  lorsqu’ils  présentent  un  cer- 
tain degré  d'intensité  et  qu’ils  comportent  l’exécution 
de  nombreux  sauts. 


(1)  Par  les  temps  froids  on  peut  exécuter  avant  la  leçon 
des  sautillements  et  des  déplacements  rapides. 


— 10  — 


PLAN  DES  LEÇONS  II A XII 


Tour  préparatoire 


1. 

2. 

3. 


a)  Exercices  de  l’école  du 
soldat.  -Fonuations. 

b)  Mouvements  de  tête. 

c)  Mouvements  des  jam- 
bes. 

d)  Mouvements  des  bras. 

e)  Sautillements,  dépla- 
cements rapides,  (1) 
(par  les  temps  froids). 

Exercices  combinés  des  bras  et  des  .ïambes (2). 
Exercices  d’extension  dorsale. 

Exercices  de  suspension. 

4.  Exercices  d’équilibre. 

(a)  Flexion  en  avant. 

5.  Exercices  du  tronc Rotation. 

(c)  Flexion  latérale. 

t).  Exercices  de  marche,  de  course  -f-  et  jeux  de 
courte  durée  impliquant  l’action  de  courir  -|-. 
7.  Exercices  des  muscles  abdominaux. 

.a)  Sauts  de  pied^ 

S.  Exercices  de  sauts  ferme.  > -j-  et 

\b)  Sauts  avec  élan; 

Jeux  de  courte  durée  impliquant  l’action  do 
sauter  -{-. 

Exercices  lujspiraloires, 
précédés  ou  suivis  de 
pas  cadencé  et  suivis 
d’exercices  de  l’école 
du  soldat  (mouvements 
d’ordre). 


t).  'Four  final 


(1)  Ce  signe,  placé  avant  ou  après  un  mouvement,  indique 
que  ce  dernier  doit  être  suivi  iminédialementd  un  mouvement 
dérivatif  des  jambes  ou  d’un  mouvement  respiratoire.  .Voir 


page  8 {additions).]  «•  , j 

(2)  Le  Règlement  d'éducation  physique  indique  les  effets  des 

différentes  catégories  d’exercices  (tours). 
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TERMIXOLOGIE  ET  ABRÉVIATIONS 

Tout  mouvement  de  gymnastique  comporte  la 
position  de  départ  (P.  F.  ou  P.  I.)et  le  mouvement 
proprement  dit. 

La  position  et  le  mouvement  sont  séparés  par  un 
tiret  (— ) ; il  est  fait  exception  à cette  règle  pour  la 
position  debout  (P.  F.)  qui  n’est  pas  indiquée.  Les 
différentes  parties  d’une  position  sont  séparées  par 
une  virgule;  elles  se  succèdent  généralement  suivant 
l’ordre  de  leur  exécution  en  décomposant  : mouve- 
ments des  jambes  d’abord,  puis  des  bras  et  enfin  du 
tronc.  Les  positions  placées  entre  parenthèses  indi- 
quent que  le  mouvement  doit  être  progressivement 
exécuté  dans  toutes  les  positions  ainsi  désignées.  La 
règle  est  la  même  pour  les  mouvements.  Exemple  : 
Station  écartée,  Mains  aux  hanches  {Mains  aux  épaules) 
{liras  levés)  — Flexion  du  tronc  (et  extension  verticale 
des  bras). 

Abréviations,  — (Voir,  page  52;  Tableau  des  exercices 
éducatifs). 
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LEÇON  I 


a)  (l) Rassemblement  sur  un  ou  sur  deux  rangs 

suivant  l’eflectif. 

b)  Garde  a vous.  — Repos. 

c)  Alignements. 

d)  Prendre  les  distances  et  les  interval- 

les. — A tant  de  pas.  — Marche  ! 

e)  Conversions.  — A droite  (G.)  — Demi- 

A-DROITE  (DeMI-A-G.) 

28 Pieds  joi.nts  (P.  J.).  — En  position!  Garde 

à vous!  (fig,  10), 

21 Mains  aux  hanches  (M.  IL).  — En  posi- 

tion! Garde  à votis!  (fig.  3). 

30 Station  avant  (Stat.  av.).  — En  position! 


Garde  à vous  I — Même  exercice  à droite. 
Plus  tard  : 

Changez!  Deux!  Garde  à vous!  (fig.  12).  — 
Plus  tard  encore  : 

Changez  ! Garde  à vous  ! 

Cette  règle  est  générale  pour  tous  les 
exercices  de  ce  genre. 


23 Mains  aux  épaules  (M.  Ep.).  — En  posi- 

tion! Garde  à vous!  (fig.  o). 

29 Station  écartée  (Stat.  écart.).  — En  po- 

sition! Garde  à vous  ! (fig.  H). 

Plus  tard  (2)  : 

20 Stat.  écart.  (M.  IL).  — En  position! 

Garde  à vous  ! 

25 Bras  latéraux  (B.  lat.).  — En  position! 

Garde  à vous!  (fig.  7). 

43 Sur  la  pointe  des  pieds  (Sur  la  pointe 

DES  P.).  — Commencer!  Deux!  Un!..-. 
(fig.  22). 

39 (M.  U.).  — Extension  dorsale  (M.  IL  — 

Ext.  dors.)  — {Mains  aux  hanches  — En 


(1)  Chaque  leçon  de  gymnasüque  commence  et  se  termine 
par  l’exécution  d’un  ou  de  plusieurs  mouvements  d’ordre. 

(2)  L’expression  : « Plus  lard  : « employée  dans  ce  cas  veut 
dire  que  l'instructeur  doit  abandonner  le  mouvement  qui  la 
précède  quand  son  exécution  est  correcte  pour  le  remplacer 
par  le  mouvement  qui  la  suit,  toujours  plus  compliqué,  plus 
fort  et  plus  dinicilc.  Cette  manière  do  faire  permet,  avec  un 
môme  programme,  d'assuror  la  progression  do  l enseignement. 


— 13  — 


position!)  Exlension  dorsale.  — Com- 
mencez! Deux  ! Un!....  (Garde  à vous!) 
(lig.  34).  Au  d(^but,  les  gymnastes  peu- 
vent appuyer  le  bas  des  reins  contre 
une  barre. 

84 M.  II.  — Flexion  du  tronc  (M.  II.  — Flex. 

DU  TR.)  P.  I.  (1).  — Flexion  du  tronc.  — 
Commencez!  Deux!  Un!....  Garde  à 
vous!(üg.  5i). 

Suspensions  (2). 

a)  33 SusPENSio.N  inclinée  (3)  (Susp.  incl.). — 

En  position!  Garde  à vous!  (fig.  13). 
Plus  tard  : 

67 Susp.  incl.  — Elévation  de  la  jambe 

(Susp.  incl.  — Elév.  de  la  J.).  — Élé- 
vation de  la  jambe.  — Commencez  (4)  ! 
Deux!  Trois!  Quatre!  Un!...  Garde  à 
vous  ! (fig.  38). 

b)  34 Suspension  allongée  (Susp.  all.).  — En 

position!  Garde  à vous!  (fig.  16).  (Barre 
fixe,  barres  doubles,  perches  ou  cordes 
par  paires.) 

Jeux  (53). 

Les  deux  camps. 

Les  prisonniers. 

Manchot  est  .maItre  chez  lui. 

La  quille  saoule. 


(1)  La  position  initiale  est  prise  comme  il  est  indiqué  pour 
les  exercices  précédents.  Hi'glo  générale. 

(2j  Poiir  l’exécution  des  mouvements  de  suspension  do  cette 
leçon  et  de  ceux  dos  leçons  suivantes,  les  gymnastes  sont  ré- 
partis en  autant  de  groupes  que  le  permet  le  nombre  des  ins. 
Iructeurs  et  des  appareils.  L’instructeur  veille  à ce  que  tous 
exécutent  les  mômes  mouvements  et  fait  exécuter,  au  cours  do 
cha<jue  leçon,  un  ou  plusieurs  des  mouvements  indiijués  sous 
les  ditlérentcs  rubriques  : a,  b,  c,  etc. 

(3)  La  progression  est  assurée  en  abaissant  graduellement  la 
barre  de  la  hauteur  des  épaules  à celle  dos  hanches. 

(4)  Tous  les  mouvements  s’exécutent  d’abord  de  la  partie 
gauciie  du  corps. 

(5)  L’instructeur  fait  exécuter  à chaque  séance  un  ou  plu- 
sieurs des  jeux  Indiqués  ou  tous  autres  jeux  présoularit  un  de- 
gré de  force  semblable. 
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44 M.  II.  — I/2flex.  des  jambes  (M.  II.—  1/2 

FLEX.  DES  J.).  — Commencez!  Deux! 
Trois!  Quatre!  Un!...  (fig.  23). 

24 Bras  avant  (B.  av.).  — En  position! 

Carde  à vous  l (fig.  6). 

37 Bras  levés  (B.  lev.).  — En  position! 

Garde  à vous!  (fig.  8). 

Mouvements  d'ordre. 


fi 


Tour  préparatoire. 


a)  Rassemblkmknt  kn  colonne  par  4; 

Prendre  les  distances  et  les  inter-- 

VALLES; 

Conversions  et  demi-tour  de  pied  ferme; 
Pas  cadencé. 

b)  39 Inclinaison  de  tête  en  arrière  (Incl.  de 

tête  en  arr.).  --  Commencez  ! Deux! 
(fig.  19),  SUIVI  de  : 

38 Inclinaison  de  tête  en  av.  (Incl.  de  tète 

en  av.).  — Commencez  ! Deuxl  (fig.  18). 
Plus  lard  : 

Incl.  de  tète  en  arr.  et  en  av.  — Com- 
mencez! Deux!  Trois!  Quatre!  Un!...  ou 
Commencez!...  Cessez!  (l). 

•U M.  H.  — 1/2  Fi.EX.  DES  J.  (fig.  23). 

23 M.  Ep.  (fig.  ü). 


1.  Exercices  des  B.  et  des  J. 

43 P. J.  M.ll.  — Sur  la  pointe  des  P. 

(Pointe). 

Plus  lard  : 

41,  46 P. J.  M.H.  — 1/2  FLEX.  DES  J. 

22 Mains  a la  poitrine  (M.  P.).  — En  posi- 

tion! Garde  à vous!  (fig.  4). 

Plus  tard  : 

43 M.  P.  — Extension  latérale  des  bras 

(M.  P,  — Ext.  lat.  des  B.)  P I.  Exten- 
sion latérale  des  bras.  — Commencez! 
Deux!  Un!...  Garde  à vous! 

Plus  lard  : 

Commencez  !...  Cessez!  Garde  à vous! 
(fig.  26), 


(1)  Ou  i,  2...  4 fois  — Commencez!  Colin  r^glc  osl  géné- 
rale. 


Douze  Icç.mf. 


2,  Extensions  dorsales. 


59, 


63 


O)  68, 

b)  70. 


78 


O)  84.., 


84 


M.  H.—  I*:xT.  noRS.  (iig.  34). 

1*1  us  lard  : ’ 

Stat.  kcart.  M.  h.  — Ext.  dors. 

3,  Suspensions. 


SuSP.  INCL.  — FlKXION  DiîS  BRAS  (SuSP. 

i.NCL.  — Flex.  des  b.)  Commences I 
Deux!  Un!...  Garde  à vous!  (ûg.  39). 
Susp.  (1).  — Elévation  du  genou  (Susp.  — 
Élév.  du  g.).  P.I.  Élévation  du 
genou.  — Commencez!  Deux!  Trois! 
Quatre!  Un!... 

Plus  tard  : 

Commencez  !...  Cessez  ! (fig.  41).  (Barres 
simples  ou  doubles,  échelle  horizon- 
tale, etc.). 


4.  Equilibres. 

M il-  — Élévation  du  genou  {M.H.  — ^ 
Élév.  du  G.).  P.I.  — Elévation  du  ge- 
nou. — Commencez!  Deux!  Trois!  Qua- 
tre! Un!...  Garde  à vous! 

Plus  tard  ; 

Commencez!...  Cessez!  Garde  à vous! 
(fig.  48). 

Au  début,  fixer  la  position  du  corps  en 
prenant  appui  avec  la  main  contre  un 
appareil,  un  objet  ou  un  aide. 


6.  Exercices  du  Tronc. 

.M.  H.  — Flex.  du  Th.  (fig.  54), 
Plus  tard  : 

B.  LEv.  — Flex.  du  Tr. 
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(1)  Pour  plus  de  simplilication,  l’expression  : Susp.  sort  à dé- 
signer la  suspension  allongée. 


— 17 


5)  s:» Stat.  écart.  M.  h.  — Rotation  du  tronc 

(Stat.  écart.  M.n.  — Rot.  du  Tr.).  P.l. 
Rotation  du  t ronc.  — Commencez  ! Deux  ! 
Trois!  Quatre!  Un!...  Garde  à vo^is! 

Plus  tard  : 

Commencez  ! ..  Cessez  ! Garde  à vous  ! (tig.  55) . 

Plus  lard  : 

Exécuter  le  mouvement  dans  P.  I.  : P.  J.  ou 
dans  la  P.  P. 

c)86 .Stat.  écart.  M.  H.  — Flexion  latérale 

DU  TRONC  (Stat.  écart,  il/.  H.  — Flex.  lut. 
du  tr  ).  P.  I.  — Flexion  latérale  du 
tronc.  — Commencez  ! Deux  ! Trois  ! Qua- 
tre! Un!...  Garde  à vous! 

Plus  lard  : 

Commencez!...  Cessez!  Carde  à vous! 
(fl g.  56). 

6.  Marche.  — Courses.  — Jeux. 


88 Pas  cadencé  très  correct  : 2 à 3 minutes, 

suivi  de  : 

90  Pas  gymnastique  : 1 minute  au  maxi- 

mum, suivi  de  : 

Pas  cadencé  : 1 à2  minutes. 

Ou  : (1) 

91  Les  detits  paquets.  — Le  chat  perché, 

suivi  de  : 

Pas  cadencé  : 1 à 2 minutes. 


7.  Exercices  des  muscles  abdominaux. 

93 Sur  le  dos.  — Klév.  des  G.  — P.l.  Eléca- 

tlon  des  genoux.  — Commencez!  Deux! 
Un!...  Garde  à vous! 

Plus  lard  : 

t'ommencez!...  Cessez!Gardeà  vous!{\\g.  31 
et  57). 


{!)  L'expression  ; a Ou  : » veut  dire,  dans  ce  cas  particulier, 
que  le  pas  gymnasliciue  peut  être  remplacé  par  un  jeu  do 
course. 
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8.  Sauts.  — Jeux. 

102 M.  II.  — Sautillements  SUR  PLACE.  — Com- 

mencez!... Cessez  ! Garde  à vous  I (fîg.  63). 

lOo Saut  en  long,  en  décomposant  (en  5,  puis 

en  4 et  enlin  en  3 temps)  (fig.  66). 

L’élude  des  exercices  préparatoires  aux 
sauts  a une  importance  capitale  pour 
la  bonne  execution  des  sauts. 

Ou  : 

110 Jeux.  — Course  a cloche-pied. 

9.  Tour  final. 

Pas  cadencé  : 1 à 2 minutes. 

112 Exercice  respiratoire. 

Mouvements  d’ordre. 


19  — 


LEÇON  III 


a)  

h)  39,38 

c)  44 

d)  27 

48 

e)  102 


Tour  préparatoire. 


Mouvements  d’ordre  dos  leçons  précéden- 
tes en  y ajoutant  : Conversions  et 
DEMI-TOUR  en  marchant. 

Incl.  de  tête  en  arr.  et  en  AV.  (fig.  19 
et  18). 

M.  H.  — 1/2  FLEX.  DES  J.  (lig.  23). 

Bras  arrière  {B.  arr.)  — En  position! 
Garde  à vous  !{!'ig.  9). 

Ou  : 

M.  P.  — Ext.  lat.  des  B.  (fig.  26). 

M.  H.  — Sautiu.e.ments  sur  place,  -4-. 


. Exercices  des  B.  et  des  J. 

M.  II.  — Flex.  des  3.  P.  I.  Flexion  des  jam- 
bes.—Commencez!  Deux!  Trois!  Quatre! 
Un!...  Garde  à vous! 

Plus  tard  : 

Commencez  !...  Cessez  ! Garde  à rows  /(fig.  24) . 
Plus  tard  : 

Mémo  ex.  dans  la  P.  I.  : P.  J.  .M.  H.  (n'  46, 


M.  Ei>.  — Ext.  des  B.  no  dépassant  pas 


Exemples  de  commandements  : étant  dans 
la  P.l.  M.  Ép.  : 

des  bras.  — Commen- 


4 t. 


Commencez  !...  Cessez  ! 


cez!  Deux!  Un!... 


Garde  à vous  ! 


Garde  à tous  ! 


Plus  tard  : 
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Extension  I 


avant  et  verticale, 
)avant  et  latérale, 


avant  et  arrière, 
verticale  et  latérale 


des  bras.  — 


Cessez  ! Garde 
à vous  ! 


Un!. ..Garde 
à vous  I 


Deux  ! Trois  ! 
Quatre  ! 


Commencez  ! 


Plus  tard  : 
Com- 


mencez !... 


2.  Extensions  dorsales 


60 


M.  P.  — Ext.  dors,  ktext.  des  H.  — 


P.  I.  Extension  dorsale  et  extension 
hUèrale  des  bras.  — Comînencez  ! Deux  ! 
Uni...  Garde  à vous  ! 

Plus  tard  : 

Commencez  !...  Ce.ssez  ! Garde  à vous  ! 
(fig.  33). 

Au  début,  les  gymnastes  appuient  le  bas 
des  reins  contre  une  barre. 

3.  Suspensions. 


DES  B.  — P.  /...  Commencez!  Deux! 
Trois  ! Quatre  ! Un  !...  Garde  à vous  ! 
Plus  tard  : 

Commencez  !...  Cessez  ! Garde  à vous  ! 
(fig.  40.) 


h)  70,  75 SusD.  — Er.Év  des  G.  — P.  I...  Commencez  ! 


Deux  l Un  !...  Garde  à vous  ! 

Plus  tard  : 

Commencez  !...  Cessez  I Garde  à vous  ! 
(fig.  45). 


dements  que  ci-dessus  (fig.  44).  Les 
deux  exercices  précédents  s’exécutent 
à 2 barres,  é 1 barre,  à réchelle  hori- 
zontale. 


a)  69 


Susp.  iNCL.  — Eeév.  DE  L.\  J.  et  Flex. 


c)  74 


SUSP.  — Flex.  des  B.  — Mêmes  comman- 


— — 


4.  Equilibres. 

80 M.  II.  — l’^KV.  DU  G.  ET  EXT.  DE  LA  J.  — 

P.  /...  Commencez!  Deux  !...  Huit  ! Un!.., 
Carde  à vom  ! 

Plus  lard  : 

, apinmencez  !...  Cessez!  Garde  à tous!... 
' (fij.  48  et  49). 

Plus  lard  ; 

(av.  ) 

79 M.  H.  — Elév.{  arr.  [ de  la  J.  — P.  /... 

[lat.  ) 

Commencez  ! Deux  ! Un  !. ..  Garde  ù vous  ! 
Plus  lard  : 

Commencez  !...  Cessez  ! Garde  à vo^lS  ! 
(üg.  49j  i)0  cl  ül). 

Au  début,  fixer  la  position  du  corps  en 
prenant  apj)ui  avec  la  main  contre  un 
appareil,  un  objet  ou  un  aide. 


5.  Exercices  du  Tronc. 


a)  84 P.  .1.,  R.  LEv.  — Flex.  du  Tr.  (fig.  54). 

Ou  : 

84 Stat.  écart,  b.  LEV.  — Flex.  du  Tr. 

b)  85 Stat.  av.  M.  II.  — Rot.  nu  Tr.  P.  1...  Com- 


mencez! Deu.v  ! Un!...  Changez!  Deux! 
Point  ion  du  tronc.  — Commencez!  Un! 
Deux!  Un!...  Garde  à vous! 

Plus  tard  : 

Mémo  ex  dans  les  P.  I.  : P.  J.  P.  levés;  Stat. 
écart.  B.  lev.;  B.  lev.;  Stat.  av.  B.  lev. 

c)  86 Stat.  écart.  B.  lev.  — Flex.  lat.  du  Tr. 

(fig.  56). 


6.  Marche.  — Courses  — Jeux. 


88  Pas  cadencé. 

89  Pas  allongé.  — Allongez.  — Marche! 

Pas  cadencé.  — Marche  ! 

90  Pas  gv.mnastique  : 1 m.  au  maximum,  suivi 

de  : Pas  cadencé,  +. 

Ou  : 
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91 Le  chat  coupé.  — Le  loup  ou  la  queue- 

leu-leu,  suivi  de  : Pas  cadencé,  +. 


7.  Exercices  des  muscles  abdominaux. 

94 Sur  le  dos.  — Elév.  des  J.  — P.  /...  Com- 

mencez! Deux!  Uni...  Garde  à tons! 
Plus  tard  : 

Commencez  ! ....  Cessez  ! Garde  à vous  ! 
(fig.  58). 

Progression  ; Elévation  légère  ; 

Elévation  moyenne  ; 
Elévation  complète  (à  angle 
droit). 


8.  Sauts.  — Jeux. 


105 Saut  en  long.  (fig.  66),  raie  sur  le  sol  ; 

corde. 

103 Saut  en  prof.  (lig.  64),  haut,  des  H.  au 

maximum;  borne,  talus,  levée  de  terre, 
banc. 

Ou  : 

110 Course  a cloche-pied.  — Coupe-jarrets. 


9.  Tour  final. 
Pas  cadencé. 

112 Ex.  RESPIRATOIRE. 

Mouvements  d’ordre. 


LEÇON  IV 


Tour  préparatoire. 


( 

a)  Mouvements  d’ordre  indiqués  aux.  leçons 

précédentes 

b)  41 Rotation  dk  tktk  a (îauchk  kt  a droitu 

■'}  {Kot.de  tète  à g.  et  à dr.)...  Commence:^  ! 

; Deux  ! Trots  ! Quatre  ! Un  !...  (fig.  21). 

c)  43 M.  H.  - Flkx.  dks  J.  (fig.  24). 

d)  48 M.  P.  — Kx.  LAT.  DKS  B.  (fig.  20). 

' Ou  ; 

49 M.  Ei>.  — Kxtknsion  DKS  B.  ne  dépassant 

pas  4 l.  Voir  la  leçon  précédente,  tour  1 , 
n”  49. 

. e)  102 M.  H.  — Sautillkmknts  sur  dlack,+. 


Vi' 


1.  Exercices  combinés  des  B.  et  des  J. 

33  Fente  avant  av.).  — En  position  ! 

Garde  à vous  ! 

Ou  : 

En  position!  Deux!  Un  !...  Même  exer- 
cice à droite.  Un!  I)ju.r  ! Un!...  Garde 
à vous  ! 

Plus  tard  : 

Etant  dans  la  position  Fente  av.  : Chan- 
gez ! Deux!...  Garde  à vous!  (fig.  17). 
Plus  lard  : 

34  Fente  av.  .M.  H.  — Fente  avant,  Mams 

aux  hanches.  — En  position  ! 

Ou  : 

33 Pointe  et  éi.kv.  lat.  vert,  et  abaiss- 

lat.  des  b.  — Commencez  ! Deux  ! Trois  ! 
Quatre  ! Un  !.... 

Plus  lard: 

Commencez  ! ..  Cessez  ! 


K 


2.  Extensions  dorsales. 

M.  P.  — Ext.  dors,  et  ext.  i.at.  des  B.  — 
Voir  leçon  III,  tour  2. 

Plus  tard  : 


(50 ... . 
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63 St.vt.  AV.  M.  II.  — Ext.  Dons...  Changez! 

Deux! 

Ou  ; 

Ex.  60  dans  les  P.I.:  Slat.  écart.  M.  P. 
et  Slat.  av.  M.  P. 


3.  Suspensions. 

Voir  la  leçon  précédente,  tour  3. 

4.  Equilibres. 

Voir  la  leçon  précédente,  tour  3. 

5.  Exercices  du  Tronc. 


a)  64 M.  Ep.  — Flkx.  m;  Tr.  (fig.  o4). 

Plus  tard  : 

84 M.  Ép.  — Fiæx.  DU  TR.etExT.vERTDEsB... 


(flexion).  Commencez!  (extension  des 
bras)  Un!  Dsux!  Un!...  Trois!  (pour  se 
relever).  Garde  à vous! 

Plus  tard  : 

Mêmes  ex.  dans  la  P.  I.  : Stat.  écart.  M.  Ép. 


b)  8ü St.vt.  écart.  M.  Ép.  — Rot.du  Tn.(fig.53). 

Plus  tard  : 

85 Stat.  écart.  M.  Ép.  — Rot.  nu  Tr.  et 


Ext.  vert,  des  B.  P.  !..■  (rotation).  Com- 
mencez ! (exlension)  Un!  Deux!  Un!... 
Trois!  (pour  revenir  face  en  avant). 
Rotation  à droite.  — Commencez  ! (exten- 
lion)  Un!...  Trois  ! Garde  à vous  ! 

Même  ex.  dans  les  positions:  P./.  M Ep. 
et  M.  Ép. 


c)  86 Stat.  écart.  B.  lat.  — Flex.  lat.  du  Tr. 

(fig.  .36). 

Ou  : 

86 Stat.  écart.  B.  i.ev.  — Flex.  lat.  du  Tr. 

(fig.  56). 


6.  Marche.  — Courses.  — jeux. 
Voir  la  leçon  précédente,  tour  6. 
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7.  Exercices  des  muscles  abdominaux. 


94 Sur  lk  dos.  — Elkv.  des  J,  (fig.  58). 

Plus  lard  : 

Ai’in  i AVANT  (App.  AV.)....  En  position  ! 


Garde  à vous!  (fig.  14). 

Progression  : Barre àhauteur des  hanches;. 

Barre  à hauteur  des  genoux 
(banc)  ; 

Sur  le  sol  ; 

Ecartement  progressif  des 
mains. 

8.  Sauts.  — Jeux. 

fl)  105 Saut  en  long.  (fig.  6(5),  raie  sur  le  sol.. 


corde,  fossé. 

103  Saut  en  profond,  (fig.  64),  talus. 

104  Saut  en  haut.  (fig.  65),  corde,  talus. 

Ou  : 

c)  110 Course  a cloche-pied.  — Coupe-.iarrets. 


9.  Tour  final. 


112 


Pas  cadencé. 
Ex.  RESP. 

Mouv.  d’ordre. 
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LEÇON  V 

Tour  préparatoire. 


a) Mouvcmenls  d’ordre  des  leçons  I,II  et  III. 

d)41 M.  H.  — Rot.  de  la  tète  (lig.  21). 

Ou  : 

49 M.  H.  — Inclinaison  de  tête  a gauche  et 

A droite  (ImI.  de  tête  à g.  et  à dr.) 
P.  I...  Commencez  ! Deuxl  Trois!  Qua- 
tre! Un  !...  Garde  à vous  ' {/ig.  20). 

c) 36,  45 B.  LEV.  (B.  lat.)  (B.  arr.).  — Flex.  des  J. 

(fig.  24). 

d) 49 Kxt.  des.  b.  ne  dépassant  pas  4 t.  — Voir 

leçon  III,  lour  1. 

«)102 -M.  II.  — Sautille.ments  sur  place,  +. 


1.  Exercices  combinés  des  B.  et  des  J. 

54,35 Fente  av.  M.  P .— En  position  ! Garde  à 

vous!  (fig.  35  et  21).  Voir  la  leçon  précé- 
dente, tour  1,  n°  35. 
t’ius  tard: 

Fente  av.  B.  lat.  (B.  lev.)  (fig.  25-35  et 
26-35). 

Ou  : 

54 M.  Ep.  — Pointe  et  ext.  vert,  des  B. 

P.  I...  Pointe  et  extension  verticale  des 
bras  (1).  — Commencez!  Deu.r  ! Un!... 
Garde  à vous  ! 

Plus  tard  : 

Commencez  !...  Cessez  ! Garde  à vous  ! 

2.  Extensions  dorsales. 

62 B.  LEV..—  Ext.  dors.  P.I...  Commencez! 

Deux!  Un!...  Garde  A vous  ! (fig.  37). 

Ou  : 

Môme  ex.  dans  la  P.  /.  ; Stat.  écart.  B.  lec. 


(1)  L’instructeur  doit  s’efforcer  de  diminuer  le  nombre  et 
l'étendue  des  commandements.  Il  a toute  latitude  à cet  égard  : 
l’essentiel  est  qu'il  soit  compris  des  gymnastes. 
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3.  Suspensions. 


fl)  69 SüSP.  INCL.  — P]l-Év.  UE  LA  J.  et  FlEX.  UES 

B.  (fig.  41). 

b)  70,7  5 Susp.—  Flév.  nu  (ues)  G.  (lig.  41  cl  45). 

Ou  ; 

71 Susp.  — Klév.  av.  ue  la  J.  P.  /....  Com- 

mencez! Deux!  Trois!  Quatre!  Un  !... 
Garde  à vous  ! (fig.  42) . 

c)  74 Susp.  — Flex.  ues  B.  (fig.  44). 


4.  Equilibres. 

Voir  leçon  III,  tour  4. 

82 Même  ex.  dans  les  P.I.:  P.  J et  B.  lev. 


5.  Exercices  du  Tronc. 


fl)  84 Stat.  av.  -M,  h.  — Flex.  DU  Ta.  — P.  f... 

Commencez  ! Deux  ! Ün  !...  Changez  ! 
Deux  t Un  ! Deux  ! Un  !...  Garde  (i  vous  ! 
(fig.  54). 

84 Même  ex.  uaxs  la  P.I.  : Stat.  av.  B.  lev. 

b)  85 Stat.  av.  M.  Ép.  — Rot.  uu  Tr.  et  Ext. 


VERT.  UES  B...  P.  [...  (rotation)  Commen- 
cez I (extension)  Un  !.  Deux  ! Un  !... 
Trois  ! (pour  revenir  lace  en  avant) 
Changez  ! Deux  ! Rotation  à droite.  — 
Commencez!  (extension)  Un!...  Garde 
à vous  ! (fig.  55). 

c) Voir  la  leçon  précédente,  tour  5 c),  n°  86. 


6.  Marches.  — Courses.  — Jeux. 

V'oir  la  leçon  III. 

88 Marche  a u.ne  cauenck  vive  suivie  de 

Pas  gv.m.vastique  : 2 ni.  au  inaximuni. 
Les  QUATRE  coLNS.  — Courir  a ueux  sur 
TROIS  JAMHES  ou  jeux  de  course  des  leçons 
précédciiles. 
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7.  Exercices  des  muscles  abdominaux. 


/;)  107 


c)  110 


Voir  la  leçon  précédente,  tour  7. 


8.  Sauts.  — Jeux. 


Voir  la  leçon  précédente,  tour  8 a). 

Stat.  AV.  G.  (dr.)  — Saut  en  long,  avec 
UN  ou  TROIS  PAS  DELAN  (raie  sur  le 
sol,  fossé). 

La  course  a cloche-pied.  — Le  coupe- 
jarrets. 


'h-y 


9.  Tour  final. 

4 - 

Voir  la  leçon  précédenle. 


V 


t 
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û) 

b)  36  et  38,  41. 

c)  36,45 

46 

d.)  48 

LEÇON  VI 

Tour  préparatoire. 

Mouvements d’ordrk des  leçonsi,!!  et  III. 
Mouv.  DE  TÈTE  dans  la  P.I.  : M.  Ép. 

B.  LEV.  (B.  LAT.)  (B.  ARR.).  — FlEX.  DES  J. 

Même  ex.  dans  la  P.  I.  : P.  J. 

M.  P.  — Ext.  lat.  des  B. 

Ou  : 

50 

Circumductiox  des  b...  Commencez  ! Deuxl 
Un!.... 

Plus  lard  : 

Commencez  !...  Cessez  ! 

1.  Exercices  combinés  des  B.  et  des  J. 


57 

M.  Ep.  — i/2  FLEX.  des  J.  et  Ext.  vert,  et 
LAT.  des  b.  — P.  !...  Commencez  ! Deux  1 
Trois!  Quatre!  Un!...  Garde  à vous! 
(fig.  31  et  32). 

Ou  : 

54,22,35  . 

M.  P.  — Fente  av.  et  Ext.  lat.  des  B. 
P.I....  Conimencez!  Deux!  (fente  à droi- 
te) Trois  ! Quatre  ! Un!...  Garde  à vous  I 
(fig.  4,  17  et  30). 

Ou  : 

54-35 

Fente  av.  B.  lat.  (B.  lev.).  Voir  la  leçon 
précédente,  tour  1. 

62 

2.  Extensions  dorsales. 

Stat.  écart,  b.  lev.  — Ext.  dors.  (fig.  37), 
Même  ex.  dans  la  P.I.  ; Stat.  av.  B.  lev. 

a)  71 

3.  Suspensions. 

Susp,  — Elév.  av.  de  la  J...  P.I...  Com- 
mencez ! Deux  ! Trois  ! Quatre  ! Un  ! 
Garde  à tous  ! (fig.  42). 

rf)  74  . . . 
c)  70,  75 
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Susp.  — Flkx.  des  b.  (fig.  44). 
Susp.  — Elév.  des  g.  (fig.  45). 


4.  Equilibres. 


80 


P.  ,1.  B.  LAT.  — Elkv.  nu  G.  cl  Ext.  de  la  J. 
(fig.  25,  48  et  49). 

Ou  : 


79 


B.  LAT.  — Elév. 


DE  LA  J.  Voir  leçon 


82 


III,  tour  4,  n”  79. 

Mêmes  ex.  dans  les  P.  I.  : P.  J.  B.  lat.;  B. 


lev.  cl  P.  J.  D.  lev. 


5.  Exercices  du  Tronc. 

. . Stat.  w.  M.  Ep.  — Flex.  du  Tr.  et  Ext. 
VERT.  DES  B.  P.  /...  (llexion)  Coviincnccz  ! 
(extension)  Vn!  Deux!  tn!...  Trois! 
(se  relever)  Changez  ! Deux  ! Flexion  ! 
(extension)  Un!...  Garde  à vous! 

. . Rot.  du  Tr.  et  Ext.  vert,  des  B.  dans  les 
P.  I.:  Stat.  écart.  M.  Ép.;  Stat.  av.  31.  Ep. 
et  P./.  3t.  Ép. 

Stat.  écart.  B.  lev.;  Stat.  av.  B.  lev.;  B.  lev. 
et  P.  /.  B.  lev.  Voir  la  leçon  précédente, 
tour  5 b.). 

. . Stat.  écart.  B.  lev.  — Flex.  lat.  du  Tr. 
(fig.  5G). 

6.  Marches.  — Courses.  — Jeux. 

. . Pas  cadencé.  — Pas  allongé.  Pas 
CADENCÉ  suivi  de: 

. . Pas  gy.mnastique  ; 2 in.  au  maximum. 
Pas  cadencé,  +• 

La  poursuite.  — La  mère  Garuche,  + ou 
jeux  de  course  des  leçons  précédentes. 
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-- 


7.  Exercices  des  muscles  abdominaux. 


94  Sur  lk  dos.  — Ei.év.  dks  .1.  (lig.  üS). 

Ou  : 

95  App.  AV.  — Fi.kx.  dks  B.  — P.  1.  Flexion 

des  brus.  — Commencez!  Deux!  Un!... 
Garde  à tous  ! (Iig.  59). 


Progression  : Barre  à hauteur  des  hanches; 

Barre  à hauteur  des  genoux 
(banc) ; 

Sur  le  sol  ; 

Écartement  progressif  des 
mains. 

8.  Sauts.  — Jeux. 


a)  104 Saut  en  haut.,  corde,  talus  (fig.  65). 

106 Saut  SIMULTANÉ  en  prof,  et  en  long.,  talus, 

plan  incliné  (fig.  69). 

b)  109 Elan.  — Saut  EN  LONG.,  avec  indication  du 

pied  qui  doit  faire  l’appel  (üg.  71). 

c)  110 Le  coupe-jarrets.  — Saute-.moüton,  ou 

jeux  de  sauts  des  leçons  précédentes. 


9.  Tour  final. 

Voir  la  leçon  IV,  tour  9. 


Douze  leçons. 


a 


LEÇON  VII 


Tour  préparatoire. 


a)  Mouvements  d’ordre  des  leçons  I,  II 

et  III. 

b)  36  et  38-41.  Mouv.  de  tête  dans  la  P.I.  : M.  Ép. 

c)  36,45 M.  H.  B.  lev.  (B.  lat  ) (B.  arr.).  — 

Flex.  des  J.  (fig.  24). 

Ou  : 

Même  ex.  dans  la  P.  I.  : P.  J.  (fig.  23). 

d)  50 CiRCU.MDUCTION  DES  B. 

Ou  : 

49 Ext.  des  B.  ne  dépassant  pas  6 te.mps. 


Exemples  de  commandement  : Etant  dans 
la  P.  I.  : M.  Ép.  : 

ides  bras  — Commencez  ! 
Deux!  Trois!  Quatre! 
Cinq  ! Six  ! Un  !...  Garde 
à vous  ! 

Plus  tard  : 

iav.  lat.  et  arr.,  j2,  3 fois...  Commencez  !... 


[av.tert.  et  lat.i  Garde  à vous! 

[ Ou  : 

\^Commencez!...  Cessez! 
\ Garde  à vous  ! 

e)  102 M.  H.  — Sautillements  surplace,  +. 

1.  Exercices  combinés  des  B.  et  des  J. 
a)  56 M.  Ép.  — 1/2  flex.  des  J.  et  Ext.  vert. 


DES  B.  — P.  I...  Commencez!  Deux! 
Trois!  Quatre  ! Un!...  Garde  à vous  ! 
Plus  tard  ; 

Commencez  !...  Cessez!  Garde  à vous! 
(fig.  31  et  32). 

Ou  : 

Môme  ex.  dans  la  P.  I.  : P.  J.  M.  Ép. 


Ou  : 

45 Flex.  des  J.  dans  les  mêmes  P.  I.  (fig.  21 

et  23). 

Ou  : 

54-35 Fente  av.  et  Elév.  vert.  (lat.).  des  B.  — 

Voir  la  leçon  V,  tour  1. 
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{,)  (1)  31 M.  Ép.  — En  position  !...  Repos  !...  En  posi- 

tion ! Garde  à vous  ! 

31 Ext.  nu  § a)  ci-dessus  avec  l’arme  ou  avec 

haltères  de  2 kilos. 


2.  Extensions  dorsales. 


61 M.  Ep.  — Ext.  dors,  cl  Ext.  vicrt.  des  B. 

P.  I.  — Commencez  ! Deux  ! Un!...  Garde 
à vous  ! (lig.  36). 

Mêmes  ex.  dans  la  P.  I.  : Stat.  écart.  U.  Ép. 
Plus  tard  : 

63 Mêmes  ex.  avec  l’arme. 

3.  Suspensions. 

a)  71-73 Süsp.  — Elév.  lat.  des  J.  — P.  i...  Com- 

mencez ! Deux  ! Un!...  Garde  à vous! 
(fig.  47). 

b)  74 Susp.  — Flex.  des  B.  (flg.  44). 

c)  70,73 Susp.  — Eeév.  des  G.  (fig.  43). 

Plus  tard  : 

72 Susp.  — Elév.  nu  G.  et  Ext.  de  l.v  J.  — 

P.  I...  Commencez  ! Deux  ! Trois  !. . . Huit  ! 
Un  !...  Garde  à vous  ! 


4.  Equilibres. 

Voir  la  leçon  précédente,  tour  4,  n”*  80, 
79  et  82. 


5.  Exercices  du  Tronc. 


a)  84 Stat.  écart.  M.  Ép.  — Flex.  du  Tr.  et 

Ext.  vert,  des  B.  (avec  ou  sans  arme). 
Ou  : 

84 Stat.  écart.  B.  lev.  — Flex.  du  Tr. 

(avec  ou  sans  arme). 


(1)  Les  exercices  avec  l’arme  sont  d'abord  exécutés  sans  la 
baïonnette. 

Au  cours  de  la  leçon,  on  e.xécuto  les  ex.  du  § a)  : ex.  sans 
arme  ou  ceux  du  § t»)  : ex.;^avec  arme. 
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Mémo  ex.  dans  la  P.I.:  Stat.  av.  B.  lev. 
(avec  ou  sans  arme). 

à) Voir  la  leçon  précédente,  tour  oG,  n®  8.‘> 

(avec  ou  sans  arme). 

c)  86 Stat.  kcart.  B.  lkv.  — Flex.  lat.  du  Tr. 

(fig.  56)  (avec  ou  sans  arme). 


6.  Marches.  — Courses.  — Jeux. 


n)S8 Pas  CADENCÉ.  — Marche  a cadence  vive. 

fe)  89 Pas  gymnastique  : 3 m.  au  maximum. 

Pas  cadencé. 

c)  91 La  poursuite.  — L’épervier. 

7.  Exercices  des  muscles  abdominaux. 

96 Assis  SUR  UN  BANC,  APP.  AV.  DES  P.,  M.  11. 


— Inclinaison  (Incl.)  du  Tr.  en  arr. 
P.  I...  Commencez  ! Deiu  ! Un!...  Garde 
à DOMS  (fig.  60). 

Progression:  Inclinaison  légère; 

Inclinaison  moyenne  ; 
Inclinaison  complète  (tronc 
• , dans  le  prolongement  des 

jambes). 

Ou  ; 

95 App.  av.  — Flex.  des  B.  (fig.  59).  Voir  la 

leçon  précédente,  tour  7,  n“  95. 

8.  Sauts.  — Jeux. 


a)  105 Saut  en  long,  (corde,  raie  sur  le  sol) 

(fig.  66). 

106 Saut  simultané  en  profond,  et  en  long. 

(talus,  plan  incliné)  (fig.  69). 

ô)108 Stat.  av.  g.  (dr.)  — Saut  en  haut,  avec 

1 ou  3 PAS  d’élan  (corde,  levée  de  terre) 
(fig.  70). 

109 Elan.  — Saut  en  long,  avec  indication 

du  pied  qui  doit  faire  l’appel  (fig.  71). 
c)  110 Jeux  DIVERS  de  saute-mouton. 


9.  Tour  final. 
Voir  la  leçon  IV,  tour  9. 


LKÇON  vm 


Tour  préparatoire. 


r-T-. 

a) Moüvkments  d’ordre  des  leçons  I,  II 

t et  III. 

•*;  b) Mouvements  de  tète  dans  la  P.I.  : B.  1er. 

r) Voir  la.  leçon  précédente,  tour  prépara- 

toire c)  (avec  au  sans  arme). 

d)  Voir  la  leçon  précédente,  tour  prépara- 

toire d)  (avec  ou  sans  arme). 

e) iOi M.  il.  — S.VUTILUEMENTS  SUR  PL.\CE.  +. 


1.  Exercices  combinés  des  B.  et  des  J. 

a)  b) Voir  la  leçon  précédente,  tour  1,  a)  et  b). 

2.  Extensions  dorsales. 


G.'I 
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3.  Suspensions. 


a)  71, 7o SüSP.  — ÜLÊV.  LAT.  DES  J.  (lîg.  47). 

b)  74 Susp.  — Flex.  DES  B.  (lig.  44). 

c)  li Susp.  — Flév.  du  G.  et  Ext.  de  la  J. 

l’ius  tard  : 


li,Tô Susp.  — Elév.  des  G.  et  Ext.  des  J.  — 

P.  [...  Cornmeticez  ! Deux  I Trois  ! Quatre  I 
Un  !...  Garde  à vous!  (fig.  45  et  46). 


.M.  Kp.  — Ext.  dors,  et  Ext.  lat.  des  B.  — 
P.  /...  Commencez!  Deux!  Un!...  Garde 
à vous  ! (fig.  35). 

.Même  ex.  dans  les  P.I.:Slat.  écart.  M.Ép. 
et  P.  r.  M.  kp. 
ou 

B.  LEV.  — Ext.  dors.  (fig.  37)  (avec  ou 
sans  arme). 
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4.  Equilibres. 

82,  77 M.  II.  — Elév.  AV.  et  lat.  de  la  J.  — 

P.  /...  Commencez!  Deux!  Trois!...  Six! 
Un  !...  Garde  à vous! 

Plus  lard  : 

Commencez!...  Cessez!  Garde  à vous! 
(lig.  49  et  yi). 

82 Même  ex.  dans  les  P.I.  : B.  lat.  ; B.  lec.; 

P.  J.  M.  IL;  P.  J.  B.  lat.  et  P.  J.  B.  lev. 

5.  Exercices  du  Tronc. 

o)  84 Stat.  AV.  M.  Ép.  — Flex.  du  Tr.  et  Ext. 

VERT.  DES  B.  (avec  ou  sans  arme).  Voir 
leçon  VI,  tour  5 a). 

b)  8j Rot.  du  Tr.  et  Ext.  vert,  des  B.  dans  les 

P.  I.  : P.  J.  B.  lev.  et  Stat.  écart.  B.  lev. 
(avec  ou  sans  arme).  Voir  leçons  V et 
VI,  tour  y b). 

c)  86 Stat.  écart.  B.  lev.  — Flex.  lat.  du  Tr. 

(fig.  ;36)  (avec  ou  sans  arme). 

6.  Marches.  — Courses.  — Jeux. 

a)  88 Pas  cadencé. 

b)  89 Pas  gy.mnastique.  — .illongez.  — Marche  ! 

Pas  GY.MNASTiQUE  : 3 in.  au  maximum. 
Pas  Cadencé,  + 

c)  91 Jeux  de  course  à volonté. 

7.  Exercices  des  muscles  abdominaux. 

96 Assis  sur  un  banc,  App.  av.  des  P.,M.  Ép. 

— I.NCL.  DU  Tr.  en  arr.  (fig.  60).  Voir  la 
leçon  précédente,  tour  7,  n°  96. 

Plus  lard  ; 

Même  ex.  dans  la  P.  I.  : B.  lev. 

Ou  : 

9j Voir  la  leçon  précédente,  tour  7,  n‘  93. 
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8.  Sauts.  — Jeux. 

a)  104 Saut  en  haut,  (corde,  talus)  (fig.  65). 

106 Saut  simüet.  en  urofond.  et  en  long. 

(talus,  plan  incl.)  (lig.  69). 

b)  108 Stat.  AV.  G.  (uR.).  — Saut  en  haut,  avec 

1 ou  3 pas  d’élan  (corde,  levée  de  terre) 
(fig.  70). 

109 Elan.  — Saut  en  long,  avec  indication 

du  pied  qui  doit  faire  l’appel  (fig.  71). 

c)  110 L’ours. 

9.  Tour  final. 


Voir  la  leçon  IV,  tour  9. 
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LEÇON  IX 

Tour  préparatoire. 


a) Mouvkmknts  d’orore  des  leçons  I,  II 

et  III. 

à Mouvements  de  tète.  Voir  les  leçons 

précédentes,  tour  préparatoire. 


c)  d)  et  e) . . . Voir  les  leçons  VII  et  VIII,  tour  prépara- 
toire. 


1.  Exercices  combinés  des  B.  et  des  J. 

54 Stat.  Éu.tRT.  M.  Ep. — 1/i  flex.  (Flex.) 

DES  J.  et  Ext.  vert,  des  li.  Voir  leçon 
VII,  tourl,  n°  56  (avec  ou  sans  arme). 
Préparer  l’ex.  dans  la  P.  /.  ; Sfat.  écart. 
H.  Iei\ 

54,  35 M.  Ep.  — Fente  av.  et  Ext.  vert,  (lat.) 

DES  H.  P I.  Commencez!  Deux!  Trois! 
(5  dr.)  Quatre!  Un!...  Carde  à vous! 
Plus  lard  : 

Commencez  !...  Cessez!  Garde  à cous! 
(avec  ou  sans  arme). 


2.  Extensions  dorsales. 

Voir  la  leçon  précédente,  tour  4. 


3.  Suspensions. 

a)  72 Scsi'.  — Ei.Èv.  des  (î.  et  Ext.  de  ua  J.  — 

Commencez!  Deux!  Trois!...  Six! 
Vn!...  Girde  à vous! 

Plus  lard  ; 

Commencez  !...  Cessez!  Garde  à vous! 
(lig.  45  et  46). 

())  74 SUSP.  — Fuex.  des  b.  (fig.  44). 


Ou  : 

82 Élév.  du  g.  et  Ext.  dk  ua  J.  dans  les  P.  l : 

M.  IL;  B.  lat.;  B.  lec.;  P.  J.  M.  H.;  P.  J. 
B.  lat.  et  P.  J.  B.  lev. 


5.  Exercices  du  Tronc. 

Fkxte  AV.  M.  II.  — Flex.  du  Ta.  — P.  /... 
(flexion)  Commencez  ! Detix!  Un!...  Chan- 
gez! Deux!  Flexion!  Un  !...  Garde  à 
vou.'i (fig.  17,  3 et  üi). 

Plus  tard  : 

Même  ex.  dans  la  P.  I.  : Fente  av  B.  lev. 

(avec  ou  sans  arme). 

Voir  leçon  VIII,  tour  36. 

StAT.  ÉCART.  B.  LEV.  — FlEX.  LAT.  DU  Tr. 

(avec  ou  sans  arme)  fig.  56). 

Ou  : 

Même  ex.  dans  la  P.  I.  Slat.  écart.  B. 
lat. 


a)  35,21,  84. 


V 6.  Marches.  — Courses.  — Jeux. 

tw 

V:' 


Voir  la  leçon  précédente,  tour  6. 

Pas  GVM.NASTiQUE  : 4 m.  au  maximum. 


7.  Exercices  des  muscles  abdominaux. 


96  Assis  SUR  UN  BANC,  .\pD.  AV.  DES  P.,  B, 

LEV.  — Incl.  du  Tr.  en  arr.  (fig.  60). 
Ou  ; 

97  Sur  le  dos.  M.  Ep.,  App.  av.  des  P.  — 

Flex.  du  Tr.  P.  /.  (lig.  13  et  61)... 
Commencez  ! Deux!  Un!...  Garde  à 
vous!  (lig.  61). 

Ou  : 

95  App.  av.  Flex.  des  B.  (fig.  14  et  59). 


•V 
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8.  Sauts.  — Jeux. 


a)  104 Saut  en  long,  (corde,  raie  sur  le  sol) 

. (flg.66). 

b)  109 Élan.  — Saut  en  haut,  (corde,  talus) 

. , (fig-  70). 

109 Elan.  — Saut  en  long,  (corde,  raie  sur 

le  sol,  fossé)  (fig.  71). 

Pour  ces  deux  derniers  sauts  : avec  indi- 
cation du  pied  qui  doit  (aire  l’appel. 

c)  110 Jeux  divers. 


9.  Tour  final. 


Voir  la  leçon  IV,  tour  9. 
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LEÇON  X 


Tour  préparatoire. 

Voir  la  leçon  préccdenle  et 
21, 3i) FkiNte  AV.  M.  II.  (fig.  4 et  17). 

1.  Exercices  combinés  des  B.  et  des  J. 

54,37 Stat.  écart.  M.  Ei>.  — 1/2  flex.  des  J.  et 


Ext.  vert,  et  lat.  des  B.  — P.  I... 
Commencez  ! Deux  ! Trois  ! Quatre  I 
Un!...  Garde  à to?/s.'[lig.  11, 5el23  (24). J 
(avec  ou  sans  arme  en  supprimant  l’ext. 
lat.). 

Ou  : 

Ex.  54,  33.  Voir  la  leçon  précédente, 
tour  1,  n“  34  et  35. 

2.  Extensions  dorsales. 


61  M.  Ep.  — Ext.  dors.  et.  ext.  vert,  (lat.) 

DES  B.  [(fig.  36  (33)]  (avec  ou  sans  arme). 
Plus  tard  : 

63 Môme  ex.  dans  les  P.  I.  : Stat.  écart.  M.  Ép. 

et  P.  /.  M.  Ép. 

Ou  : 

62  Stat.  écart.  B.  lev.  — Ext.  dors.  (fig.  11 

et  37)  (avec  ou  sans  arme). 

Plus  tard  : 

63  Môme  ex.  dans  la  P.I.  : P.  J.  B.  lev.  (avec 

ou  sans  arme). 


3.  Suspensions. 

a)  72,75 Susp.  — Elév.  des  G.  et  Ext.  des  J.  — 

P.I...  Commencez!  Deiu!  Trois  ! Quatre! 
Un!...  Garde  à vous  ! 

Plus  tard  : 

Commencez  !...  Cessez!  Garde  à vous! 
(fig.  43  et  46). 

b)  74 Susp.  — Flex.  des  B.  (fie.  44). 


— 42  — 


4.  Equilibres. 

Ç2 % , Elév.  du  g.  et  Ext.  de  la  J.  dans  les  P.  L: 

B.  lat.;  B.  lev.;  M.  Ép.;  P.  J.  B.  lai.; 
P.  J.  B.  lev.  et  P.  J.  M.  Ép. 


5.  Exercices  du  Tronc. 


■a)  3ü, 2(5,84, .. 
h)  35,21,85... 


83 

€)  86 


Fente  av.  B.  lev.  — Flkx.  du  Th.  (avec 
ou  sans  arme)  (fig.  17,  8 et  34). 

Fente  av.  .M.  II.  — Rot.  du  Th.  — P.  /.  — 
Commencez  ! Deux!  Un  !...  Channez  I 
Deux  ! Un!  (Bot  à di'.)...  Garde  à vous! 
(lig.  17,  3 et  33). 

Plus  tard  ; 

Même  ex.  dans  la  P.  I.  : Fente  av.  B.  lev. 
(lig.  17  et  8), 

Stat.  écart,  b.  lev.  (B.  lat  ).  — Flex. 
LAT.  DU  Tr.  (lig.  36)  (avec  ou  sans 
arme). 


6.  Marches.  — Courses.  — Jeux. 
Voir  la  leçon  précédente. 


7.  Exercices  des  muscles  abdominaux 


96  Assis  SUR  UN  BANC,  Al‘P.  AV.  DES  P-,  B.  LEV. 

— InCL.  du  TR.  EN  ARR.  (6g.  60). 

Ou  : 

97  Sur  le  dos,  M.  Ei\,  App.  av.  des  P.  — 

Flex.  du  Tr.  (lig.  13  et  61). 

Ou  : 

93 App.  av.  — Flex.  des  B.  (lig.  14  et  39). 


8.  Sauts.  — Jeux. 


103 Saut  en  haut,  (corde,  raie  sur  le  sol, 

petit  fossé)  (fig.  63). 

103 Saut  en  PROFOND,  (talus,  plan  incl.)  (fig.  64). 


:-v' 
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h)  109 Elax.  — Saut,  kn  long,  (corde,  raie  sur 


# le  sol)  (fig.  71). 

109 Elan  — Saut  kn  long,  kt  haut. 

Pour  les  deux  derniers  sauts  : avec  indi 
ï cation  du  pied  qui  doit  faire  l’appel, 

t c)  110 Jeux  DIVERS. 

f- 

1:^  9.  Tour  final. 

l Voir  la  leçon  IV,  tour  9. 

' / 


K ' 

A 
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LEÇON  XI 


54,35 


Tour  préparatoire. 

Voir  la  leçon  précédente  et 

Ext.  des  B.  ne  dépassant  pas  8_t. 

Exemples  de  commandements  : Etant  dans 


M.  Ep.  — 1/2  FLEX.  (Flex.)  des  J.  et  Ext. 
VERT.  ET  AV.  DES  B.  P.  /...  Commenctzl 
Deux  I Trois!  Quatre!  Un  !...  Garde  à 
vous  ! 

Plus  tard  : 

Commencez  !...  Cessez!  Garde  à vous!  (fig-  5, 
24  et  25  (avec  ou  sans  arme). 

Ou  : 

Mêmes  ex.  dans  les  P.  f.  : P.  J.  M.Ep.  et  Stat. 
écart.  M.  Ép. 

M.  Ép.  — Fente  av.  avec  ext.  vert,  (lat.) 
DES  B.  (avec  ou  sans  arme). 


la  P.I.  : M.Ep.  : 


lat.  vert.  lat.  et 
en  arr 


Commencez  ! 
Deux!...  Huit! 
Un  !...  Garde  à 


vous  ! 


Extension . . 


vert.  lat.  vert. 
1 et  en  arr — 


Plus  lard  : 
1,  2 fois.  — 


av.  vert.  lat.  et 
en  arr 


I Commencez  !... 
Garde  à vous  I ou 
Commencez  !... 
Cessez  ! Garde  à 
vous! 


1.  Exercices  combinés  des  B.  et  des  J 


2.  Extensions  dorsales. 
Voir  la  leçon  précédente,  tour  2. 


3.  Suspensions. 


а)  72,713...  Susp.  — Elév.  oks  G.  et  Ext.  des  .1.  (lig.  45 

et  46). 

б) 74 Srsp.  — Flex.  des  B.  (fig.  44). 

c)  71,75.. . SUSP.  — Er.Év.  av.  des  J.  — P.  /...  Commen- 
cez! Deux!  Un!...  Garde  à vous  ! (fig.  46). 


4.  Equilibres. 

82 El.ÉV.  AV.  ET  LAT.  DE  LA  J.  et  ElÉV.  VERT.  ET 

ABAiss.  LAT.  DES  B.  — Commencez ! Deux! 
Trois!...  Six!  Un!...  (fig.  49  et  54). 

Ou  ; 

81 M.II.  — Elév.  arr.  (lat.)  de  la  .1.  P.I... 

Commencez  ! Deux  ! Trois!...  Huit!...  Garde 
rt  vous!  (fig.  52  et  53). 


6.  Exercices  du  Tronc. 


a)  84 Fente  av.  M.  Ep.  — Flex.  du  Tr.  (fig.  17,  5 

et  54). 

Plus  tard  : 

8^4 Fente  av.  M.Ép.  — Flex.  du  Tr.  et  Ext. 


VERT.  DES  B.  P.I....  (flexion).  Commencez  ! 
(extension)  Un!  Deux!  Un!...  Trois! 
Changez  ! Deux  ! Flexion  ! (extension) 
Un!...  Trois!  Garde  à vous!  (fig.  17,  5 
et  54). 

6)]85 Fente  en  av.  B.  lev.  — Bot.  du  Tr.  (fig.  17, 

8 et  55). 

Ou  : 

Même  ex.  dans  la  P.  1.  : Fente  av.  M.  Ép. 
(fig.  17  et  5). 

c)  86 Stat.  écart,  b.  lev,  (B.  lat.)  — Flex.  lat. 

DU  Tr.  (fig.  56). 


6.  Marches.  — Courses.  — Jeux. 

Voir  la  leçon  précédente,  tour  6. 

Pas  gv.mnastique  ; 5 m.  au  maximum. 
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7.  Exercices  des  muscles  abdominaux. 

Voir  la  leçon  préccdenle,  tour  7. 

8.  Sauts.  — Jeux. 

a)  106. .....  Sauts  successifs  en  long.  (fig.  68). 

b)  109 Elan.  — Saut  en  long.  (lig.  71). 

109 Elan.  — Saut  en  long,  et  haut. 

Pour  les  deux  derniers  sauls  : avec  indica- 
tion du  pied  qui  doit  faire  l’appel. 

c)  110 Jeux  DIVERS. 

9.  Tour  final. 

Voir  la  leçon  IV,  tour  9. 


* I 

) 
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LEÇON  XII 


Tour  préparatoire. 

Voir  la  lefon  précédenle. 

1.  Exercices  combinés  des  B.  et  des  J. 

Voir  la  leçon  précédenle,  tour  1,  et 

54 Stat.  kcart.  — I/i  Flkx.  (Flex.)  des  J.  et 

Elév.  lat.  vert,  des  b.  et  Ara  iss.  eat.  — 
P.  /...  Commencez  ! Deux!  Trois  ! Quatre  ! 
Un!...  Garde  à vous!  ou  Commencez  !... 
Cessez  I Garde  ù cous  ! 

2.  Extensions  dorsales. 

62 P.  J.  B.  i.Ev.  — Ext.  dors.  (lig.  37),  avec 

ou  sans  arme. 

Même  ex.  dans  la  P.  I.  : Stat.  av.  B. 

LEV. 

3.  Suspensions. 

a)  12,  75.  ...  Susp.  — Ei.év.  des  G.  et  Ext.  des  J. 


(lig.  45  et  46). 

b)  74 Susp.  — Flex.  des  B.  (fig.  44). 

c)  71,  73 Susp.  — Elév.  av.  des  .1.  (lig.  46). 

Ou  : 

73,73 Susp.  — Elév.  av.  et  Ecarte.ment  lat. 

DES  .1.  — P.  /...  Commencez  I Deux  ! 
Trois!  Un  !...  Garde  à vous!  (lig.  47). 


4.  Equilibres. 


82 Elév.  av.  et  arr.  de  la  J.  et  Elév.  vert. 

et  aur.  des  b.  Commencez!  Deux! 
Trois  ! Six!...  Un  !...  (lig.  49  et  51). 

Ou  : 

81 B.  LEV.  — Elév.  arr.  (lat.)  de  la  J. 

(lig.  32  et  53). 


Douze  leç  )U8. 


4 


B.  Exercices  du  Tronc. 


fl)  84 Fente  av.  M.  Ep.  — Flex.  du  Tb.  et 

Ext.  vebt.  des  B.  (avec  ou  sans  arme), 
(fig.  17,  5 et  S4). 

i)  85 Fente  av.  M.  Ép.  — Rot.  du  Tr.  et  Ext. 

VERT.  DES  B.  P.I...  Rotation!  (extension) 
Un!  Devx  ! Un!...  Trois!  Changez! 
Deux  t Rotation! (extension)  Un!...  Garde 
à vous  ! (fig.  17,  5 et  o5)  (avec  ou  sans 
arme). 

c)  86 Stat.  écart,  b.  lev.  (B.  lat.)  — Flex.  lat, 

DU  Tr.  (fig.  56). 


6.  Marches.  — Courses.  — Jeux. 
Voir  la  leçon  précédente,  tour  6. 


7.  Exercices  des  muscles  abdominaux. 


% Assis  SUR  UN  BANC,  APP.  AV.  DES  P., 

B.  LEV.  — InCL.  DU  TR.  EN  ARR.  (fig.  60). 

Ou  : 

97 Sur  le  dos,  B.  lev.,  App.  av.  des  P. — 

Flex.  du  Tr.  (fig.  13  et  61). 

Ou  ; 

95 Afp.  av.  — Flex.  des  B.  (fig.  14  et  59). 


8.  Sauts.  — Jeux. 


a)  106 Sauts  successifs  en  long.  (fig.  68),  (en 

HAUT.)  (fig.  67). 

b)  109 Elan.  — Saut  en  long,  et  profond. 

109 Elan.  — Saut  en  long.  (fig.  71). 

109 Elan.  — Saut  en  haut.  (fig.  70). 

109 Elan.  — Saut  en  long,  et  haut. 

Avec  indication  du  pied  qui  doit  faire 
l’appel  pour  les  sauts  avec  élan. 


c)  110 
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Exkcutkr  les  sauts  avec  élan  dans  une 

DIRECTION  OULIQUE  A CELLE  DE  l’ÉLAN, 

l’appel  se  faisant  du  côté  opposé  à la 
direction  du  saut. 

Jeux  divers. 


9.  Tour  final. 

Voir  la  leçon  IV,  tour  9. 


TABLEAU 


DES 


EXERCICES  ÉDUCATIFS 
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X 

Jù 


POSITION 
FONDAMENTALE. 
POSITION  INITIALE. 


19.  Garde  à vous. 


POSITIONS  INITI.A.LFJS. 


1*  DES  BRAS- 


21.  M.  n. 

22.  M.  P, 

23.  .M.  El-. 

24.  B.  av. 

25.  B.  lat. 

26.  B.  lev. 

27.  B.  arr. 


2*  DES  PiED!. 


28.  P.j. 

29.  Stat.  écart. 

30.  Stat.  av. 


3*  DU  CORPS. 


31.  Sur  le  dos. 
32 r Appui  av. 

33.  Susp.  iiicl. 

34.  Susp.  ali. 

35.  Feule  av. 


4*  COMBI^.VlSOf^^  DK<  P.  I. 


Ex.  a)  Stat.  écart.,  B.  lev. 

b)  Fcuto  av.  M.  Ep. 

c)  Sur  le  dos  M.  E|i. 


EXERCICF.S 

PRtPAa.^TOIRtS. 


l'  MOI  VF..MENTS  DE  TETE. 


38.  Incl.  de  tête  en  av. 

39.  Inci.  de  lête  en  arr. 

40.  Iucl.de  tête  à g.  (dr.). 

41.  Rot.  de  lê'o  à g.  (dr.). 


2"  .MOUVEME.VTS  SIMPLES 
UES  JA.MBES. 


43.  Sur  la  pointe  des  P. 

44.  M.H.  — 12nox  desJ 

45.  M.  n.  — Flex.  des  J. 


46.  P.j.- 


1 2 Oex.dos  J. 


( 12  fl« 

'I  FiPX. 


des  J. 


3"  .moivemexts  si.mples 

DES  BRAS. 


48.  M.  P.  — Ext.  lat.  des  B. 

I Ex',  av.  des  B. 
Ext.  lat.  des  B. 
Ex',  ver*,  des  B. 
Ext.  arr.  des  B. 


49. 


M. 


Ep. , 


Réunir  2,  3 ou  4 de  ces 
oxt. 


50.  CircuraductioudesB. 


51.  Mouvem.  avec  jolds 
ad.lilionuels  . 


SERIE. 


exercices  COMBIXés 
dus  jambes  et  des  bras. 


= 


EXEMPLES. 


55.  M.  P.  — Sur  la  pointe 
des  P.  et  ext.  lat. 
des  B. 


.56.  M.  Ep.  — 1,2  Flex. 
(Flex.)  dos  J.  et 
ext.  av.  ou  lat.  ou 
vert,  ou  arr.  des  B. 


r 


57.  M.  Ep.  — 1/2  Flex. 
(Flex.jdesJ.etext. 
vert,  et  av.  des  B. 
Partir  des  P.  I.  ; 
Stal.  écart.;  Stat. 
av.;  etc. 


Ex.  avec  poids  addi- 
tionnels. 


1 


I 


AI-- 
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1’  SÉHIE. 


MinCICES 

d’extensioa  dorsale. 


59.  M.  n.  — Ext.  dors. 

60.  M.  P.  — Ext.  dors. et 

est.  lat.  des  B. 

61.  M.  Ep-  — Ext.  dors. 

et  ext.  lai.  (ou 
vert.)  des  B. 

6i.  r.  lov. — Ext.  dors. 

63.  Mômes  ex.  daus  les 
P.  I.  des  P. 

Ex.  avec  poids  addi- 
tionnels. • 


3*  SÉRIE. 


KXEnCICtS  DE  SUSPENSION 

(à  deux  ou  à une  barre). 


67.  Susp.  Tncl.  — Elev. 

de  la  J. 

68.  Susp.  ln.!l.  — Flcx. 

des  B. 

09.  Sjsp.  Incl.  — Elév. 
do  la  J.  et  Flex. 
des  B. 

70.  Susp.  — Elév.  du  G. 

71.  Susp.  — Elév.  av. 

(lat.)  de  la  J. 

72.  Susp.  — Elév.  du  G. 

et  ext.  de  la  J. 

73.  Susp.  — Elév.  av  o' 

écart,  lat.  de  la  .T. 

74.  Susp.  — Flex.  des  B. 

75.  Exécuter  les  ex.  70, 

71,  72  et  73  avec 
lesdeux  J.  à ta  fois. 


i‘  SÉRIE. 


EXESCICES  D’ÉUDILlDnK. 


78.  M H.  — Elév.  du  G. 

79.  .M.  n.  — Elév.  av. 

(arr.)  (lat.)  de  la  J. 

80.  M.  U.  — Elév.  du  G. 

et  ext.  de  la  J. 

81.  M.  II.  — Elév.  arr. 

(lat.)  de  la  J.  et 
Flex.  do  la  J. 

82.  Mêmes  ex.  P.  J. 
Combinaisons  en  3 

ou  4 t.  : 


l"  EXEMPLE  ; 

P.  j.  M.  TI.  — Elév.  av.  et 
écart,  lat.  de  la  J.  (3  t.) 


2'  EXEMPLE  : 


P.  j.  M.  El».  - Elév.  du 
G.  ext.  de  la  J.  et  ext. 
lat.  elverl.des  B.  (i  t.) 


5-  SÉniE. 


6*  Sf.RIE. 


7*  SÉRIE. 


EXERCICES  DU  TRORC. 


EXERCICES  ÉDUCATIFS 

de  marche,  course,  jeux. 


dos 


a)  FCE.XION  (en  AV.). 

84.  M.  H.  (M.  Kr.)  (B. 
lov.)—  Flex.tlu  Tr. 
Même  ex.  dans  les 
1 osUions  (le  : 

P.  F. 

P.  j.  . 

Slat.  écart. 

Sla*,  av. 

Fonte  av. 

Même  ex.  combiné 
avec  niouv.  des  R. 


b)  ROTATION. 

85.  Stat.  écart.  M.  H. 
(M.P.)  (M.Ep.).— 
Rot.  du  Tr. 

Même  ex.  dans  les 
positions  : 

.Slat.  av. 

P.  F. 

P.  j. 

Fente  av. 

Même  ex.  combiné 
avec  mouv.  des  B. 


88.  Pa.s  cadencé.  93. 

.Marche  avec  chants. 
Marche  à cadenc*  o» 
vive. 


89.  Marche  allongée. 

90.  Pas  gymiiasti(|ue  (1 

à 5 m.). 

Pas  gym.  allongé. 

91.  Jeux  ; 

Chat  coiii>é. 

Chat  perch'i. 

Petits  paquets. 

Le  loup  ou  la  Queue- 
leu-leu. 

Quatre  coins. 

Mère  Caruche. 
Kpervler,  etc. 


C)  FLEXION  LATERALE. 

86.  Stat.  écart.  M.  H. 
(M.  Ep.)  (B.  Icv.). 
— Flex.  lat.  du 
Tr. 

Même  ex.  combiné 
avec  mouv.  di  s B. 

Nota.  — Chaque  séance 
doit  comprendre  des 
exercicesde  nexlon,  de 
rotation  et  de  flexion 
latérale. 


EXERCICES 

muscles  abdominaux. 


Sur  le  dos.  — El^v. 
des  G. 

Sur  le  dos.  — Elév. 
des  J. 

App.  av.  — Flex. 
dos  B. 

Assis  sur  un  banc, 
app.  av.  dos  P., 
M.H.  (M.  Ep.)  (B. 
lev.).— Incl.duTr. 
en  arr. 

Sur  le  dos,  M.  Ep. 
(B.  lev.)  app.  av. 
des  P.  — Flex.  du 
Tr. 


8*  SÉRIE.  , 9*  SÉRIE. 

EXERCICES  ÉOCCATIFS 

(Jo  sauts  et  de  jeux.  exeiicice  nispiBATOinE. 


OBSERVATIONS. 


1 SAUTS. 


a)  SAUTS  DE  l’IKD  FEllME. 

t02.  .M.  II.  — Saulillo- 
mi'iits  sur  place. 

t03.  Saut  en  profond. 

1U4.  Saut  en  liant. 

105.  Saut  en  long. 

106.  Saul.s  successifs  en 

haut.  (long.). 

Sauts  combinés. 

K.x.  ; Saut  en  pro- 
fond. et  long. 

b)  SAUTS  AVEC  ÉLAN. 

1Ü7.  Slat. (tente) av.  gau- 
che (dr.)  — Saut 
en  long,  avec  lou 
3 pas  d'élan. 

108.  Slat.  (fente)  av. 
gauche  (dr.).  — 
Saul  eu  haut, 
avec  1 ou  3 pas 
d'élan. 

1C9.  Sau's  combinés. 

Exécuter  les  diHé- 
rents  sauts  dans 
u no  direction 
oblhiue  à celle  de 
l’élan. 

Sauts  avec  élan  à 
volonté. 

2'  JEUX. 

110.  Course  à cloche- 
pied. 

Coupe-jarrets. 

.‘•'aute-nioulon  à la 
poursuite  ou  au 
but. 

L'ours,  etc. 


112.  P . F.  ou  Sial  . 
éoar!.  — E.x.resp. 
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X 41 
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